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无论有多么高的“颜值”，“圆
肩驼背”的体态瞬间就会让一个人
气质大打折扣。新学期又开学了，越
来越多的家长开始担心长期伏案写
作业对孩子们体态造成的影响

“气质杀手”也可能是疾病？
“圆肩驼背头前垂”在医学上被

称之为“上交叉综合症”，该病症是
指由于长时间低头伏案或过度锻炼
胸部肌肉造成相应部位肌肉不平衡，
形成头部前倾，即颈椎正常弧度减少
或变直、含胸（圆肩）、驼背（胸椎曲
度增加）、肩胛骨耸起等一系列形体
变化，并进而导致颈肩部肌肉紧张酸
痛、头痛头晕、手臂麻木、呼吸不畅、
心慌胸闷甚至便秘等各种症状。上交
叉的影响还会导致生物力学的改变，
颈部压痛，关节活动受限，长期以往
更会导致肌腱炎，上背痛等症状。

6步教您轻松缓解圆肩驼背
得了“上交叉综合症”，需要做

的是调整异常的肌张力，恢复肌肉的
弹性，那么如何调整？
第一步胸小肌松解。顺着锁骨往

外摸到尽头一个硬的凸起，被称之为

喙突，在此揉压 3-5分钟。
第二步胸大肌伸展坐位下屈肘，

固定肘关节以及腕部，同时向前用
力，保持肢体姿势，感受到肌肉紧张
保持 30秒。
第三步胸腰椎伸展，配合呼吸屈

髋屈膝仰卧位，将一泡沫轴放于胸腰
椎结合段，伴随吸气同时下压胸部，
呼气时下压核心。
第四步胸廓张开双手上举固定，

两手距离比肩宽，两脚分开同肩，下
压上身，做到屈髋屈膝，臀部向后上
方移动，保持 30至 60秒。
第五步“孔雀东南飞”俯卧位，

手臂伸直，挺胸收肚，肩胛下沉后缩，
腹部紧贴床面，然后手臂做外旋内
收，双脚、头部抬起。
第六步刺激颈部弧度仰卧位，将

泡沫轴（颈部弧度差可用毛巾代替）
放置颈部下方，收下巴向下压泡沫轴，
幅度不宜过大，感受到颈部肌肉收缩
即可。通过以上六步，就可以很好地改
善“上交叉综合症”带来的影响。
训练仅仅是生活的一部分，要想

长久摆脱这一疾患，还需要患者去正
规的医院进行病情评估，并制定合理
的康复治疗方案。 （上海杨浦）
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告别“圆肩驼背”，康复理疗恢复体态
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九月起遇路面查验可“亮”电子驾照
处理交通违法仍需提供实体驾驶证

不少“马大哈”驾驶员出现
过开车忘记带驾照的情况，经常
是又心慌又懊恼，因此很多市民
都呼吁公安交警部门通用“电子
驾照”，只要手机在手，就可随时
“亮证”。上海市公安局交通警察
总队通过数据互联共享，率先实
现驾驶证、行驶证电子证照在交
通管理中的全场景应用，切实回
应广大市民对“证照电子化”的
呼声和需求。

从 9月 1日起，在本市行政
区域内遇有交警路面查验，对于
上海市公安局交通警察总队核发
的驾驶证、行驶证，当事人可使用
“随申办”APP、“上海交警”
APP 等移动端的电子证照 “亮
证”功能处理交通违法和事故。

在实际操作中，如果外地驾
驶员忘带由外地公安交警部门核
发的纸质版驾照和行驶证，可以
出示外地的电子版驾照和行驶证
的，其两证经过民警核查后处于
正常状态，且无现场违法行为的
情况下，对其未携带纸质版两证
的行为也可免于处罚。

电子驾驶证、 行驶证
可以怎么用？

在交通违法审理窗口处理交
通违法时，当事人可出示身份证、
驾驶证、行驶证的电子证照处理

违法。对于处理需要扣留、暂扣、
吊销机动车驾驶证交通违法的，
当事人仍需提供实体驾驶证。

在交通事故现场或交通事故
处理窗口，当事人出示驾驶证、行
驶证电子证照，经核查无误后，也
可处理交通事故。

电子驾驶证、 行驶证
哪里找？

如果驾驶员需要使用电子驾
驶证、行驶证可以下载“随申办”
APP、“上海交警”APP。

在“随申办”APP 中，首先实
名注册并登录“随申办”APP，进
入“随申办”频道，点击“亮证”，
然后点击“驾驶证”“行驶证”的
“添加”键，点击“亮证”，即可显
示“驾驶证”“行驶证”的电子证
照，已添加证照用户将直接在“我
的证照”快捷“亮证”。

在“上海交警”APP 中，市民
需要首先注册并登录 “上海交
警”APP，点击“我的”，然后点击
“我的机动车”或“我的驾驶证”，
就可以显示“驾驶证”“行驶证”
的电子证照了。 （新闻晨报）


